








Uji Validitas Tes Lari 800 Meter Sebagai Prediksi 
Kemampuan Oksigen Maksimal(VO2 MAX) 
 
Achmad Widodo 
FIK Universitas Negeri Surabaya 
  
Abstrak: Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menguji validitas tes lari 
800 meter dengan tes Multystage Fitness Test (MFT). Subjek penelitian ini 
adalah mahasiswa Program Studi Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri 
Surabaya angkatan 2012  dengan jumlah sampel yang diambil 34 mahasiswa. 
Penelitian ini menggunakan pendekatan metode deskriptif. Teknik yang 
digunakan untuk menguji validitas adalah korelasi Product Moment Pearson. 
Hasil  yang diperoleh dari uji normalitas data menunjukan bahwa data dalam 
penelitian ini berdistribusi normal. Sedang uji validitas tes lari 800 meter 
yang dibandingkan dengan tes MFT memiliki nilai validitas 0.85. Jadi tes lari 
800 meter memiliki validitas yang tinggi n dapat digunakan untuk 
memprediksi kemampuan oksigen maksimal (VO2 Max). 
 
Kata kunci: Validitas, Tes lari 800 meter, Kemampuan Oksigen Maksimal 
(VO2  Max) 
 
Salah satu ciri-ciri makhluk hidup adalah bergerak.  Manusia bergerak sesuai 
keinginan dan kebutuhan untuk bertahan hidup. Olahraga menjadi pilihan 
utama untuk melakukan aktivitas fisik dalam kategori berat atau ringan untuk 
menjadi sehat. Olah raga terbukti pula dapat meningkatkan derajat kesehatan 
dan tingkat kesegaran jasmani seseorang (Sumihardja J, 1985).  
Kepentingan  kesegaran jasmani dalam pemeliharaan kesehatan 
tidak diragukan lagi, semakin tinggi tingkat kesehatan, maka  kesegaran 
jasmani akan semakin baik pula. Berdasarkan Undang -Undang Kesehatan 
No 36 tahun 2009 yang memuat upaya kesehatan adalah setiap kegiatan 
dan/atau serangkaian kegiatan yang dilakukan secara terpadu, terintregasi 
dan berkesinambungan untuk memelihara dan meningkatkan derajat 
kesehatan masyarakat dalam bentuk pencegahan penyakit, peningkatan 








Seseorang yang memiliki fisik bagus akan mampu melaksanakan 
pekerjaan lebih dibandingkan yang memiliki fisik loyo. Pentingnya memiliki 
kesegaran jasmani membuat seseorang untuk melakukan aktivitas fisik yang 
lebih banyak dan berat. Kondisi fisik menurut Ali Maksum (2007: 22) 
Menurut terdiri dari komponen antara lain kekuatan, daya ledak, kecepatan, 
daya lentur, kelincahan, koordinasi, keseimbangan dan daya tahan. 
 Daya tahan seseorang dapat diukur melalui sebuah instrumen tes. 
Daya tahan dibagi menjadi dua yaitu daya tahan aerobik dan daya tahan 
anaerobik. Ada berbagai macam tes yang dapat dilakukan untuk 
mengetahuinya. Menurut Cooper (1994), intensitas olahraga kesehataan yang 
cukup yaitu apabila denyut nadi latihan mencapai 65-80% DNM (Denyut 
Nadi Maksimal) sesuai umur. 
Tingkat kebugaran dapat diukur dari volume Anda dalam 
mengkonsumsi oksigen saat latihan(VO2 Max). VO2 Max adalah konsumsi 
oksigen maksimal yang diproses tubuh manusia pada saat melakukan 
kegiatan yang intensif. Konsumsi oksigen maksimal (VO2 Max) merupakan 
salah satu faktor yang dapat menentukan kapasitas seseorang untuk 
melakukan latihan dan dihubungkan dengan daya tahan tubuh. VO2 Max 
adalah ambilan oksigen selama eksersi maksimum yangdinyatakan dalam 
liter/menit (Peter G.J.M Jansen: 1993: 26). 
Salah satu cara untuk meningkatkan konsumsi oksigen maksimal 
adalah dengan melakukan olahraga lari. Lari adalah salah satu olahraga yang 
dapat diukur dengan mudah, sesuai dengan waktu dan jarak (Richard L. 
Brown, 1996: 5). Dalam olahraga lari kita tidak terlalu banyak menggunakan 
alat karena olahraga ini sangat sederhana. Olahraga lari dapat dilakukan 
dimana saja dengan menggunakan sepatu dan kostum sesuai kebutuhan. 
Baik praktisi maupun akademisi kerap kali menggunakan instrumen 
tes berupa tes MFT atau ter lari 2400 km. Teknik ini memang sudah di teliti 
dan teruji mampu mengukur tingkat VO2 Maks seseorang karena termasuk 
jenis tes lari jauh.  Ada beberapa penelitian yang menunjukkan bahwa lari 
jarak menengah di indikasi bisa mengukur daya tahan seseorang dengan 
ditunjang dari penggunaan energi dan tingkat validitas yang akurat. Dari 
suatu penelitian di Australia, seorang pelari di nomor 800 meter lebih 
dominan menggunakan daya tahan aerobik. Tes lari 800 meter memerlukan 









waktunya relatif lebih singkat tes ini. Instrumen tes yang digunakan dalam 
melakukan tes lari 800 meter sangat sederhana, efektif dan efisien dibanding 
tes Multystage Fitness Test (MFT). Tes ini dilakukan untuk mengetahui 
validitas tes lari 800 meter dengan Multystage Fitness Test (MFT) yang 




Penelitian ini merupakan jenis penelitian deskriptif. Sedangkan 
penelitian deskriptif yaitu penelitian yang mengambarkan atau menjelaskan 
variabel masa lalu dan sekarang atau sedang terjadi (Arikunto, 2006 : 10). 
 
Subjek Penelitian 
Peneliti mengambil subjek dari mahasiswa Fakultas Ilmu 
Keolahragaan Universitas Negeri Surabaya. Subjek pada penelitian ini 
adalah mahasiswa program studi Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 
Surabaya angkatan 2012 sebanyak 34 mahasiswa berjenis kelamin laki-laki. 
Penentuan jumlah subjek dalam penelitian ini sudah memenuhi 
syarat minimal, menurut Kasto dan Mantra dalam Widodo (2009: 169) 
dikakatakan bahwa bila analisis satatistiknya menggunakan teknik korelasi, 
maka jumlah sampel yang diambil minimal sebanyak 30. 
 
Analisis Data 
Teknik analisis data yang digunakan pada penelitian adalah 
penelitian deskriptif. Ada dua variabel yang hendak di uji validitasnya yaitu 
tes lari Multystage Fitness Test (MFT) sebagai variabel X dan tes lari 800 
meter sebagai variabel Y. Bilamana kenaikan  nilai variabel X selalu disertai 
kenaikan nilai variabel Y, dan sebaliknya turunnya nilai variabel X diikuti 
dengan turunnya nilai variabel Y, maka hubungan semacam itu disebut 
hubungan positif ( Hadi, 2000: 289). 
Teknik statistik untuk mencari korelasi ada berbagai macam. Peneliti 









HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil 
Analisa hasil penelitian akan dikaitkan dengan tujuan penelitian 
sebagaimana yang telah dikemukakan di BAB I, maka dapat diuraikan 
dengan deskripsi data dan hasil pengujian hipotesis. Deskripsi data yang 
akan disajikan berupa data nilai VO2 Maks dari tes MFT dan catatan waktu 
yang diperoleh dari tes lari 800 meter pada subjek penelititan yaitu 
mahasiswa IKOR (Jurusan Ilmu Keolahragaan) Angkatan 2012 Universitas 
Negeri Surabaya sebanyak 34 orang laki-laki. 
 
Tabel 1. Deskriptif nilai tes lari 800 meter 






















Keterangan: Semakin kecil angka yang diperoleh dalam detik, semakin 
bagus nilai VO2 Maks. 
 
Tabel 2.  Deskriptif nilai tes Multystage Fitness Test (MFT) 






















Keterangan: Semakin tinggi angka yang diperoleh dalam    (ml/kg/min), 









Tabel 3. Korelasi antara VO2 Maks dan lari  800 meter 










Keterangan: Nilai negatif dalam korelasi sebenarnya bernilai positif, hal ini 
terjadi karena semakin kecil angka yang diperoleh pada tes 800 meter 
semakin baik nilainya, sedangkan semakin tinggi nilai yang diperoleh saat 
tes MFT semakin baik nilainya. 
Untuk mengetahui prediksi validitas  VO2 Maks, pada penelitian ini 
menggunakan rumus korelasi product moment Pearson. Tabel 3 diatas 
menunjukan bahwa tes lari Multystage Fitness Test (MFT) dan tes lari 800 
m menunjukan signifikan dengan nilai 0.852.  Nilai tinggi atau baik pada tes 
Multystage Fitness Test (MFT ) dicapai testee dengan cara meraih level lari 
sejauh mungkin. Artinya semakin lama testee mampu berlari maka semakin 
baik tingkat VO2 Maks yang dimiliki. Berbeda halnya dengan tes lari 800 
meter, semakin cepat testee menyelesaikan atau mencapai garis akhir 
semakin baik pula waktu yang diperoleh. 
 
PEMBAHASAN 
Lari mampu menjadi alternatif olahraga yang mampu menjadikan 
tubuh kita semakin bugar. Untuk melakukan olahraga lari yang dibutuhkan 
sangat sederhana dengan menggunakan sepatu lari dan mencari track yang 
aman dan tidak berbahaya. Terdapat tiga jenis lari yaitu lari jarak pendek, 
lari jarak menengah dan lari jarak jauh. Ada perbedaan dari ketiga jenis lari 
tersebut, ditunjang dari jarak, waktu dan teknik serta kontribusi energi. Lari 
jarak pendek memiliki  jarak dan waktu yang singkat, bersifat eksplosif. 
Energi yang digunakan pada lari jarak pendek adalah ATP-PC yang ada 
didalam otot. Pada lari jarak menengah, waktunya tidak terlalu lama namun 
tidak terlalu singkat, oleh karena itu lari ini disebut lari jarak  menengah. 
Start yang digunakan dengan cara berdiri, dengan melintasi dua kali putaran 
lapangan atletik. Pada lari jarak menengah energi yang digunakan ada dua. 
  
 




Yang pertama adalah ATP-PC, energi ini ada didalam glikogen otot dan 
memiliki karakter mudah habis.  Pada awal melakukan lari, energi ini 
digunakan oleh tubuh untuk diubah menjadi gerakan. Disaat tertentu sistem 
energi ATP-PC digantikan (titik defleksi) oleh sistem energi aerobik. 
Karakteristik dari sistem energi aerobik adalah intensitasnya rendah namun 
waktunya lama.  
Penelitian ini membahas tentang prediksi VO2 Max terhadap tes lari 
800 meter. VO2 Max adalah ambilan oksigen selama eksersi maksimum. 
Kinerja pada tingkat VO2 Max hanya dapat dipertahankan untuk jangka 
waktu yang sangat pendek. Selama eksersi VO2 Maks, pasokan energi 
adalah aerobik dan anaerobik (Jansen, 1993: 26). Sistem kontribusi energi 
yang digunakan saat lari 800 meter adalah aerobik dan anaerobik. Oleh 
sebab itu peneliti berpikir bahwa tes lari 800 meter mampu memprediksi 
VO2 Max. Metabolisme aerobik bekerja pada presentase VO2 Max yang 
lebih tinggi. Ini berarti bahwa karena pengaruh latihan, laktat terbentuk pada 
beban kerja yang sesuai dengan presentase VO2 Max yang lebih tinggi. Jadi 
latihan dapat meningkatkan VO2 Max, sehingga eksersi saat melakukan 
aktivitas aerobik dan anaerobik dapat dipertahankan dalam waktu lama. 
Ada beberapa penelitian yang menunjukkan bahwa lari jarak 
menengah di indikasi bisa mengukur daya tahan seseorang dengan ditunjang 
dari penggunaan energi dan tingkat validitas yang akurat. Dari suatu 
penelitian di Australia, seorang pelari di nomor 800 meter lebih dominan 
menggunakan daya tahan aerobik daripada daya tahan anaerobik. 
Sesuai dengan latar belakang, rumusan masalah, tujuan dan hasil 
penelitian tentang uji validitas tes lari 800 meter sebagai prediksi konsumsi 
oksigen maksimal (VO2 Max) diketahui bahwa terdapat validitas VO2 Max 
pada tes lari 800 meter dengan signifikan positif 0.852. Nilai ini termasuk 
dalam kategori baik dalam pengujian validitas. Karena semakin tinggi nilai 
yang diperoleh saat tes MFT semakin baik, sedangkan semakin singkat 
waktu yang diperoleh saat tes lari 800 meter semakin baik. Jadi nilai 
kemampuan oksigen maksimal (VO2 Max) dengan signifikan 0.852 dapat 
dibulatkan menjadi 0.85. 
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